EXERCICES D’ETIREMENTS v

Quatre régles a suivre :
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M’étirer Maintenir Eviter Etirer jusqu’a

réguliérement I'étirement un les mouvements ressentir une tension
dans la journée minimum de 15 secondes brusques musculaire mais aucune douleur
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Ramener le talon prés Ramener les bras Allonger une jambe Allonger les mains
de la fesse en tenant et les épaules et incliner le tronc vers vers |'avant et arrondir
la cheville ou le pantalon. vers |'arriére. I'avant, en gardant le dos droit. le haut du dos.
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Rapprocher votre oreille Ramener le coude Ramener le dos de la main
de I'épaule. vers |'épaule opposée. vers |'avant-bras.
Prendre le pouce avec les doigts et dévier Ramener la main vers le bas.

le poignet vers le petit doigt.
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